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Abstract
A questionnaire survey on vegetable intake and eating behavior was made with ３０１ students 
in the training course of registered dietitian of women’s college in Nagasaki.　Here, we made an analy-
sis of correlation between self-efficacy and decision making balance, and behavior modification steps 
in the respect of vegetable intake.　In addition, an analysis of eating behavior and awareness of 
food was conducted and the following results were obtained:
１） Factor scores for self-efficacy were all elevated with the advance of behavior modification.
２） Regarding the decision making balance, the feeling of benefit was larger than that of burden 
in the period from the beginning step（students began to have interest in this issue）to 
the preparatory step.　In the execution step for behavior modification, the factor score 
was low for mental burden among the feeling of burden.
３） It was demonstrated that meal planning ability was significantly correlated with factors 
for eating behavior and the awareness of food along with various factors constituting self-
efficacy and decision making balance.
These results indicated that vegetable intake was correlated with self-efficacy and decision making 
balance.　To increase the intake amount of vegetables, it is thought important to evaluate self-efficacy 
and modify the decision making balance taking consideration of the respective behavior modification 
steps.
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要　旨
長崎県内の管理栄養士養成課程に属する女子大学生 ３０１名を対象に、野菜摂取と食生活に関するアン
ケート調査を実施した。野菜摂取に関するセルフエフィカシーと意思決定バランスの行動変容段階との
関連と、食行動・食意識について分析し、以下の結果を得た。
１）セルフエフィカシーのすべての因子得点は、無関心期から実行期・維持期へ段階的に高くなった。
２）意思決定バランスにおける恩恵の知覚が負担の知覚を上回るのは「関心期」から「準備期」の間
であった。また、「実行期・維持期」では負担の知覚のうちの「精神的負荷」の因子得点が低くなっ
た。
３）食行動・食意識の因子「食事構成力」は、セルフエフィカシーや意思決定バランスを構成する多
くの因子との関連が認められた。
１　緒　　　言
わが国における健康づくり運動では、栄養・
食生活分野の改善項目としてカリウム、ビタミ
ンＣ、食物繊維の適正量の摂取を期待した野菜
摂取量の増加に取り組んでいる。健康日本２１（２０００
～２０１２年）では成人における野菜摂取量１日 ３５０g 
以上を目標値として取り組んでいたが、最終評
価ではベースラインから変わらない摂取量であっ
た１）。そのため、２０１２年に発表された健康日本
２１（第２次）においても、野菜摂取量について
は摂取量の平均値 ３５０g を目標値として引き続
いて取り組むこととなった２）。平成２４年度の国
民健康・栄養調査では、成人の野菜摂取量は 
２８６.５g と健康日本２１（第２次）の目標値を下回っ
ていた。中でも２０２９歳は野菜摂取量が ２４３.９g 
で成人の中でも摂取量が最も低くなっている３）。
同調査ではそのほかにこの年代は成人の中でも
朝食欠食率が高く、多くの栄養素の摂取量が最
も低く、女性の低体重（やせ）の者の割合が高
い３）など食生活の問題が多く見られる。
２０歳代前半の者が多くいる大学生は、大学入
学によって家族との生活から単身生活へと生活
環境が変化することに伴って主体的な生活習慣
の自己管理をはじめる者が多い４）。この時期に
みられる食生活上の問題は不規則な食事や朝食
欠食や野菜摂取量の低さによるビタミン・ミネ
ラル類を中心とした栄養偏りがみられる。これ
は生活の自己管理の不十分さによるものであり、
食事支援や栄養教育の実施が必要と考えられる。
この個人の食生活改善を促す方法として、プ
ロチャスカらの発表した行動変容段階がある。
これは行動変容を促すための行動科学的アプロー
チとして、対象者の状況から無関心期、関心期、
準備期、実行期、維持期の５段階５６）のうち、
どの段階にあるかを判別し、その段階にもとづ
いて適した介入によって食生活の改善を促し、
上位段階への移行を支援することが最終的に望
ましい行動の定着を図れる７）としたものである。
行動変容段階に影響を及ぼす心理的要因とし
てセルフエフィカシーと意思決定バランス８）が
あり、変容段階を予見できる因子とされてい
る９）。セルフエフィカシーとは、ある場面にお
いて目標とする行動を行うことができるという
確信１０１１）であり、行動変容段階が上位に移行す
ることで向上するとしている１２）。また、意思決
定バランスは行動変容に伴う「恩恵（pros）」
と「負担（cons）」の知覚バランスのことで、
行動が実行に移されるのは「恩恵」が「負担」
を上回るときであるとされる。武部は行動変容
が上位に移行することに伴い、「恩恵」の知覚
は直線的に高まり、「負担」の知覚は低下する
としている１３）。
健康的な食行動につながる野菜摂取について、
これらの行動変容段階理論が活用できると考え
た。そこで、本研究では、野菜摂取の増加を促
すことを目的として、大学生を対象に野菜摂取
に関する心理的要因についての質問紙調査を行
い、大学生のセルフエフィカシーおよび意思決
定バランスなどの実態を探るとともに行動変容
の変化に伴う意識の変化を把握し、その要因の
検討を行うこととした。
２　方　　　法
１）調査対象者
調査は、長崎県内のＫ大学およびＩ大学の管
理栄養士養成課程に属する女子大学生３０１名を
対象におこなった。アンケート回収数は２７７名
（回収率９２.０％）、そのうち、行動変容段階に関
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　　野菜摂取はセルフエフィカシーおよび意思決定バランスと関連があることが示された。また野菜摂取
量の増加を図るには行動変容段階を考慮してセルフエフィカシーおよび意思決定バランスの変容を行う
ことが必要である。
キーワード
「野菜摂取」，「セルフエフィカシー」，「意思決定バランス」，「食行動・食意識」
する質問への回答者２７４名を解析対象とした（有
効回答率９８.９％）。
２）実施時期と調査内容
２０１３年７月から１０月に野菜と食生活に関する
アンケートを留め置き法により実施した。調査
内容は、対象者の属性に関して２項目（性別、
居住状況）、行動変容段階に関して１項目、野
菜摂取の誘惑場面におけるセルフエフィカシー
（以下、「セルフエフィカシー」）に関して１７項
目（野菜の入手困難な場面４項目、野菜を摂取
しにくい食事環境５項目、本人の感覚・感情５
項目、野菜の調理・摂取する時間の無い場面３
項目での野菜を食べる自信について問う質問）、
野菜摂取の意思決定バランス（以下「意思決定
バランス」）に関して１４項目（野菜摂取による
「恩恵」７項目、野菜摂取による「負担」７項
目についての考え方について問う質問）、食行
動・食意識に関して４０項目（生活習慣１７項目、
安全性４項目、調理能力５項目、食知識６項目、
周囲の環境４項目、満足感４項目についての状
況について問う質問）である（表１）。
３）分析内容
　行動変容段階およびグループ分け
プロチャスカらの発表した行動変容段階の無
関心期、関心期、準備期、実行期、維持期の５
段階５）は、食生活改善を促すための方法として
実証されてきている。これは対象者の状態から
この５段階のどの段階にあるかを判別し、その
段階に合わせた介入を行うことが望ましい生活
の定着を図るために必要であると示され、先行
研究にも使われている７９），１３１４）。
本調査では、食生活への問題の有無と行動変
容の認識と行動の要素、人数分布を考慮しプロ
チャスカの５段階を参考にして、５　 つのグルー
プに分けた。つまり、無関心期、関心期、準備
期の３段階はそのままとし、実行期と維持期は
１つの段階としてまとめ、「自分に問題はない
と思っている」に回答した段階は「問題はない
と思う」グループとした。
　点数化
得られた調査結果から、因子分析で用いるた
めにアンケートの選択肢に対して６段階尺度法
により点数化した。
「セルフエフィカシー」については、野菜摂
取が困難とされる場面での野菜を摂取する自信
の強さの順に高い点数（６点から１点）を与え
た。「意思決定バランス」に関する項目では、
「恩恵」の知覚を感じる方、および、「負担」の
知覚を感じる方から順に高い点数（６点から１
点）を与えた。また、「食行動・食意識」に関
する項目は、望ましい回答の順に高い点数（６
点から１点）を与えた。
　因子分析
「野菜摂取の誘惑の場面におけるセルフエフィ
カシー」の１７項目、「意思決定バランス」の１４
項目、「食行動・食意識」の４０項目の３つにつ
いてそれぞれ得点の平均値と標準偏差を算出し
て天井効果やフロア効果などの回答の偏りを考
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表１　対象者の行動変容段階
（　％　）人数
（　１５.０）　４１無関心期
（　２７.０）　７４関心期
（　３３.９）　９３準備期
実行期・維持期（　３.６）　１０実行期 （　０.７）　　２維持期
（　１９.７）　５４問題はないと思う
（１００.0）２７４合計
）
慮１５）した上で、主因子法による因子抽出をスク
リープロット及び固定値、寄与率から総合的に
判断して行った。その後、プロマックス回転を
用いて観測変数を決定した。
得られた標本の妥当性は、「Kaiser-Meyer-
Olkin の標本妥当性の測度」（以下、KMO 値）
により検討を行った。
　下位尺度間の関連
因子分析結果において得られた各因子に高い
負荷量を示した項目の得点の平均値を算出し、
それぞれ下位尺度得点とした。因子分析で得ら
れた尺度の信頼性は「Cronbach のα係数」によっ
て内的整合性を検討した。また、下位尺度間の
相関を Pearson の相関係数にて行った。
　行動変容段階別の因子得点の比較
因子分析の結果に基づき、「野菜摂取の誘惑
の場面におけるセルフエフィカシー」および意
思決定バランス」はプロマックス回転後の因子
得点を推定し、行動変動段階を独立変数とする
一元配置分散分析を行った１６）。
４）統計処理
因子分析および Pearson の相関係数には IBM 
SPSS Statistics ２１を使用した。統計的検定の有
意水準はいずれの分析においても５％水準とし
た。なお、調査項目への記入漏れ、無記入、複
数回答は欠損値として処理した。
５）倫理的配慮
調査対象者には、得られた結果を集団として
解析を行うので、個人は特定できないことをあ
らかじめ説明し、同意を得て調査を行った。
３　結　　　果
１）行動変容段階
対象者の行動変容段階を表に示す。最も多い
のは「準備期」で９３人（３３.９％）、ついで「関心
期」７４人（２７.０％）、「無関心期」４１人（１５.０％）、
「実行期」１０人（３.６％）、「維持期」２人（０.７％）
であった。また、食生活に関して「自分に問題
点はないと思う」と回答したのは５４人（１９.７％）
であった。よって、グループ分けは「無関心期」
４１人（１５.０％）、「関心期」７４人（２７.０％）、「準
備期」９３人（３３.９％）、「実行期・維持期」１２人
（４.４％）、「問題はないと思う」５４人（１９.７％）
となった。
２）因子分析
　セルフエフィカシー
主因子法による因子分析の結果、３　 因子が抽
出された。プロマックス回転後の因子行列を表
２に示す。これは、因子抽出後の共通性０.１６以
上、因子負荷量０.４以上を基準としてそれらを満
たした１３項目で分析を行った。KMO 値は０.８７４
であり、因子分析を行うことに妥当性が示され
た。なお、回転前の３因子で１３項目の全分散を
説明する割合は５６.１％であった。
第１因子は、「肉体的に疲れている時」や「食
欲のない時」、「自分にご褒美をあげたい時」、
「ストレスを感じる時」「リラックスしている時」、
「ゆっくり食べる時間のない時」と言った食事
をする時の体調や気分に関する内容であること
から「体調」とした。
第２因子は、「美味しそうな料理がたくさん
ある時」、「社交的な場に参加した時」、「周囲の
人が野菜を食べない時」、「野菜以外の料理を勧
められた時」といった周囲から受ける食事の影
響を示す内容であるため「周囲の環境」とした。
第３因子は、「野菜や野菜料理が手に入らな
い時」、「野菜の値段が高い時」、「家に野菜がな
い時」の野菜の入手や調理をとりまく環境への
障害に関する内容であるため「物理的障害」と
した。
　意思決定バランス
主因子法による因子分析の結果、４　 因子が抽
出された。プロマックス回転後の因子行列を表
３に示す。これは、因子抽出後の共通性０.１６以
上、因子負荷量０.４以上を基準としてそれらを満
たした１３項目で分析を行った。KMO 値は０.８７４
であり、因子分析を行うことに妥当性が示され
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た。なお、回転前の４因子で１３項目の全分散を
説明する割合は６０.０％であった。
第１因子は、「より健康になる」や「体調が
良くなる」、「肌がきれいになる」といった野菜
がもたらす健康と美容への効果といった「恩恵
Ⅰ・体への効果」とした。
第２因子は、「金銭的負担」、「買い物や頻度
の増加」、「献立や調理の手間」、「野菜摂取の改
善の困難さ」といった野菜摂取における労作へ
の負担感に関する内容であることから「負担Ⅰ・
手間」とした。
第３因子は、「食べることの使命感」、「スト
レスになる」、「環境を変える」の野菜摂取に関
して我慢やストレスをうける内容であるため
「負担Ⅱ・精神的負担」とした。
第４因子は、「栄養素摂取」や「ダイエット
ができる」の栄養に関する状況であることから
「恩恵Ⅱ・栄養素摂取」とした。
　食行動・食意識
主因子法による因子分析の結果、６
　
 因子が抽
出された。プロマックス回転後の因子行列を表
４に示す。これは、因子抽出後の共通性０.１６以
上、因子負荷量０.４以上を基準としてそれらを満
たした２７項目で分析を行った。KMO 値は０.７７２
であり、因子分析を行う妥当性が示された。な
お、回転前の６因子で２７項目の全分散を説明す
る割合は４６.５％であった。
第１因子は、「食情報の取得」、「食と生活習
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表２　野菜摂取の誘惑場面におけるセルフエフィカシーの因子解釈～観測変数と潜在変数～
因子
観測変数の略称観測変数潜在変数
３２１
－０.０６３－０.０４５０.８２３肉体的に疲れている時肉体的に疲れているなど体調が すぐれない時
体調
（０.８５８）
－０.０７４－０.０６６０.７９６食欲がない時お腹が空いていないなど食欲が ない時
－０.０１８０.０９７０.６９５自分のご褒美をあげたい時一仕事終えた後など自分にご褒美をあげたい時
０.０７７０.０６４０.６８４ストレスを感じる時イライラしているなど気分がすぐれない時
－０.０１４０.０９５０.６６５リラックスしている時家でテレビを見ているなどリラックスしている時
０.１５８０.１３４０.４０４ゆっくり食べる時間がない時ゆっくり食べる時間がない時
－０.０６９０.９３２－０.０１９美味しそうな料理がたくさんある時
外食などでおいしそうな料理が 
たくさんある時
周囲の環境
（０.８４９）
－０.０５００.８８１０.００９社交的な場に参加した時社交的な場に参加した時
０.２９００.５８１－０.０２０周囲の人が野菜を食べない時周りの人が野菜を食べない時
０.０２００.４４３０.３１８野菜以外の料理を勧められた時人から野菜以外の食べ物を勧められた時
０.８２５－０.０４９０.０５９野菜や野菜料理が手には入らない時
欲しい野菜・野菜料理が手に入ら
ない時物理的障害
（０.７２９） ０.７０００.１８０－０.１７０野菜の値段が高い時野菜・野菜料理の値段が高い時
０.４６３－０.２３７０.３８３家に野菜がない時家に野菜・野菜料理がない時
因子抽出法：主因子法　回転法：Kaiser の正規化を伴うプロマックス法
Kaiser-Meyer-Olkin の標本妥当性の測度：０.８７４
（　）は Cronbach のα係数
慣病の関連の説明」、「食情報への興味」、「栄養
成分表示の理解」、「生活習慣病予防の食生活」、
「食事の盛りつけ」の食に関する知識に関する
変数が多く含まれていたことから「食知識」と
した。
第２因子は、「友人の食品の安全性への関心」、
「家族の食品の安全性への関心」、「友人の健康
への関心」、「遺伝子組み換え食品の購入への消
極性」、「自身の食の安全性への関心」の自分や
友人・家族の周囲の人の食の安全性に関する考
え方が含まれていることから「食に関する安全
性」とした。
第３因子は、「食後の幸福感や充実感」、「食
事時間の楽しさ」、「食事内容の満足感」が含ま
れていることから「満足感」とした。
第４因子は、「果物やお菓子を置かない」、「菓
子やジュースを摂らない」、「夜食は食べない」、
「ファストフード・コンビニエンスストアを利
用しない」、「食事時間の規則性」が含まれてい
たことから「自己管理」とした。
第５因子は、「食事量の管理」、「満腹感と満
足感」、「ストレスを食で発散しない」、「余った
料理の管理」が含まれていたことから「食欲の
コントロール」とした。
第６因子は、「主食・主菜・副菜の構成」、「栄
養バランスを考慮した食事」、「様々な食材の利
用」が含まれており、食事の構成に関する内容
であることから「食事構成力」とした。 
124
岡本美紀，中尾尚美，武藤慶子
表３　野菜摂取の意思決定バランスの因子解釈～観測変数と潜在変数～
因子
観測変数の略称観測変数潜在変数
４３２１
－０.０２４０.０２６０.００７０.９６５より健康になるより健康になる恩恵Ⅰ・
体への効果
（０.９１３）
－０.０５１－０.０４８０.０１３０.８７５体調が良くなる体調がよくなる
０.１０６－０.０１９－０.０２７０.７９５肌がきれいになる肌がきれいになる
０.０１５－０.０４７０.８７９－０.００１金銭的負担その分お金を負担しなければならない
負担Ⅰ・
手間
（０.７９９）
０.０３１－０.１４９０.８２２－０.０３１買い物の頻度の増加買い物の頻度が増えるので大変である
－０.０４２０.２４５０.５６００.０３２献立や調理の手間献立作成や調理の手間が増えるので大変である
－０.０７７０.２２２０.４７８０.０３２改善は難しい自覚症状がないのに、野菜の摂取量を改善することは難しい
－０.０３４０.８６５－０.１０７０.０５１食べることへの使命感食べたくないものを我慢して食べなければならない
負担Ⅱ・
精神的負荷
（０.７８６）
０.０１１０.７２４０.００３－０.０５５ストレスになる好きなものを食べられないでストレスになる
０.１０１０.６０００.１６９－０.０３２環境も変える周囲の環境を大きく変えなければならない
０.７０５０.０８４－０.０４４－０.０１５ダイエットができるダイエットができる恩恵Ⅱ・
栄養素摂取
（０.５９５） ０.５４０－０.０８３０.０４５０.１４９栄養素摂取栄養素が取れる
因子抽出法：主因子法　回転法：Kaiser の正規化を伴うプロマックス法
Kaiser-Meyer-Olkin の標本妥当性の測度：０.７９２
（　）は Cronbach のα係数
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表４　食行動・食意識の因子解釈～観測変数と潜在変数～
因子
観測変数の略称観測変数潜在変数
６５４３２１
－０.０４３－０.０３２０.００２－０.０３９－０.０２００.８１１食情報の取得食に関する情報を得ることができる
食知識
（０.８３３）
－０.０２８０.２００－０.１８９０.００１－０.０９４０.７９８食と生活習慣病との関連の説明
食事と生活習慣病の関わり
を説明できる
－０.０８７－０.１７２０.０８６０.００１０.１２６０.７０７食情報への興味食に関する情報に興味がある
０.０１２－０.０９５０.０９３－０.０５４－０.０５２０.６９０栄養成分表示の理解栄養成分表示の内容が理解できる
０.０５１０.２３３－０.１０９０.０８０－０.００４０.６２６生活習慣病予防の食生活生活習慣病予防のための 食生活ができる
－０.０１６０.０２２０.０５６０.２４３－０.０５３０.４３９食事の盛りつけ食事の際、盛り付けをすることができる
－０.０９９０.０１４－０.０５６０.００１０.８３６－０.１２２友人の食品の安全性への 関心
友人は、食品の安全性に気
をつけていると思う
食に関する
安全性
（０.７３０）
－０.１３１０.１７６－０.００３０.２３３０.６０２－０.０３５家族の食品の安全性への 関心
家族は、食品の安全性に気
をつけていると思う
－０.０１９－０.０５０－０.１９６０.０７９０.５６８０.１３７友人の健康への関心友人は、普段健康に気をつけていると思う
０.２２３－０.１０１０.１７６－０.２８６０.４８２－０.００８遺伝子組み換え食品の購入の消極性
遺伝子組み換え食品はでき
るだけ購入しない
０.１１３－０.０６７０.１５８－０.１４９０.４３２０.３６２自身の食の安全性への関心食の安全性が気になる
－０.０２３０.１２１０.０４４０.３４６０.４１６－０.０５９家族の健康への関心家族は、普段健康に気をつけていると思う
－０.００２－０.２１７０.０６１０.８１１０.０５２０.０１４食後の幸福感や充実感食後に幸福感や充実感がある
満足感
（０.７７９）
－０.１６５－０.１６８０.０５４０.７８３－０.０１５０.１４０食事時間の楽しさ食事の時間が楽しい
０.３０１０.１０７０.００３０.５７８－０.０２８－０.１２７食事内容の満足感現在の食事の内容に満足している
－０.１４０－０.０９８０.５８６－０.０１０－０.１１４０.０６８果物やお菓子を置かない果物やお菓子を身近に置いていない
自己管理
（０.６７１）
－０.０７１０.０９５０.５６１０.０７２０.０５３－０.０３１菓子やジュースを摂らない昼間に菓子やジュースを とらない
－０.００４０.０９５０.５３５－０.０１５０.０１４０.０２７夜食は食べない夜食をとらない
０.０９２０.１１４０.４８２０.１１９－０.００３－０.１０９
ファストフード・コンビニ
エンスストアを利用しない
ファストフード・コンビニ
エンスストアをよく利用し
ない
０.１０４０.０８５０.４４８０.０６８０.００６－０.０５２食事時間の規則性食事の時間が規則的である
－０.０１００.６４２０.０１２－０.２０３０.０９２０.１１３食事量の管理食べ過ぎることはすくない
食欲のコント
ロール
（０.６７１）
－０.０３００.５９００.１９７－０.０６３－０.０６８０.１４３満腹感と満足感お腹いっぱい食べなくても満足感を感じる
０.００００.５０２０.１６１０.０９１－０.０９４－０.０１４イライラを食で発散しないイライラしても食べることで発散はしない
－０.０６７０.５０２－０.０６７－０.１２３０.１１９－０.１３６余った料理の管理料理があまっても、もったいないからと食べたりしない
０.８５３－０.０６０－０.０５１０.１３６－０.０２７０.０５９主食、主菜・副菜の構成主食・主菜・副菜を組み合わせて食べている
食事構成力
（０.７０７） ０.６２７－０.００１－０.０２６０.２０５０.０４２０.１７１
栄養バランスを考慮した 
食事
栄養素のバランスを考えて
食事をしている
０.５８２－０.０２９０.００９－０.１６２－０.０７２－０.１６４様々な食材の利用料理を作るとき、使用する食材に偏りはない
因子抽出法：主因子法　回転法：Kaiser の正規化を伴うプロマックス法
Kaiser-Meyer-Olkin の標本妥当性の測度：０.７７２
（　）は Cronbach のα係数
３）下位尺度間の関連
　セルフエフィカシー
因子分析により高い負荷量を示した項目の平
均値を算出し、各因子の下位尺度得点（平均±
標準偏差）を表５に示す。内的整合性を検討す
るために算出した各下位尺度の Cronbach のα
係数は第１因子「体調」０.８５８、第２因子「周囲
の環境」０.８４９、第３因子「物理的障害」０.７２９
と十分な信頼性が確認された（表２）。
３つの因子の下位尺度についての相関は、「体
調」と「周囲の環境」、「体調」と「物理的障害」、
「周囲の環境」と「物理的障害」に有意な正の
相関がみられた（p＜０.００１）。
　意思決定バランス
因子分析により高い負荷量を示した項目の平
均値を算出し、各因子の下位尺度得点（平均±
標準偏差）を表５に示す。内的整合性を検討す
るために算出した各下位尺度の Cronbach のα
係数は第１因子「恩恵Ⅰ・体への効果」０.９１３、
第２因子「負担Ⅰ・周囲の環境」０.７９９、第３因
子「負担Ⅱ・精神的負担」０.７８６、第４因子「栄
養素摂取」０.５９５と十分な信頼性が確認された
（表３）。
４つの因子の下位尺度についての相関は、「恩
恵Ⅰ・体への効果」と「恩恵Ⅱ・栄養素摂取」、
および「負担Ⅰ・手間」と「負担Ⅱ・精神的負
担」に有意な正の相関がみられた（p＜０.００１）。
　食行動・食意識
因子分析により高い負荷量を示した項目の平
均値を算出し、各因子の下位尺度得点（平均±
標準偏差）を表５に示す。内的整合性を検討す
るために算出した各下位尺度の Cronbach のα
係数は第１因子「食知識」０.８３３、第２因子「食
に関する安全性」０.７３０、第３因子「満足感」０.７７９、
第４因子「自己管理」０.６７１、第５因子「食欲の
コントロール」０.６７１、第６因子「食事構成力」
０.７０７と十分な信頼性が確認された（表４）。
６つの因子の下位尺度についての相関は、「食
意識」と「食に関する安全性」に正の相関、「食
知識」と「満足感」、「食知識」と「食事構成力」、
「食に関する安全性」と「満足感」、「食に関す
る安全性」と「食事構成力」、「満足感」と「食
事構成力」、「自己管理」と「食欲のコントロー
ル」に弱い正の相関がみられ、有意性が認めら
れた（p＜０.００１）。また「食に関する安全性」と
「自己管理」、「自己管理」と「食事構成力」に
有意性が認められた（p＜０.０１～０.０５）。しかし、
相関係数が小さかったため関連があると認めら
れなかった。
　各因子の相互関係
対象者のセルフエフィカシーおよび意思決定
バランス、食行動・食意識から抽出された１３因
子の下位尺度得点の相関関係により検討した
（表５）。～で述べたものの他に「体調」と
「食事構成力」に有意性のある正の相関（p＜０.００１）
が認められたほか、「体調」と「恩恵Ⅰ・体へ
の効果」、「恩恵Ⅱ・栄養素摂取」、「食知識」、
「食に関する安全性」及び「満足感」、「周囲の
環境」と「恩恵Ⅰ・体への効果」、「負担Ⅱ・精
神的負担」、「恩恵Ⅰ・体への効果」、「食知識」、
「食に関する安全性」、「満足感」及び「食事構
成力」、「物理的障害」と「恩恵Ⅰ・体への効果」、
「食知識」及び「食事構成力」、「恩恵Ⅰ・体へ
の効果」と「食知識」、「食に関する安全性」、
「満足感」及び「食事構成力」、「恩恵Ⅱ・栄養
素摂取」と「食知識」及び「満足感」に有意性
のある弱い正の相関が認められた（p＜０.００１）。
また、「負担Ⅰ・手間」と「満足感」や「食欲
のコントロール」及び「食事構成力」、「負担Ⅱ・
精神的負担」と「食欲のコントロール」、「恩恵
Ⅱ・栄養素摂取」と「食欲のコントロール」に
有意性のある弱い負の相関（p＜０.００１）が認め
られた。
４）各行動変容段階における因子得点の比較
「セルフエフィカシー」と「意思決定バラン
ス」の因子得点を算出し、行動変容群別に「無
関心期」、「関心期」、「準備期」、「実行期・維持
期」および「問題はないと思う」の５群に分類
して一元配置分散分析を行った。
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　セルフエフィカシー
セルフエフィカシーの３つの因子得点を行動
変容群別に分類し比較した（図１）。５　 群を独
立変数とする一元配置分散分析の結果、第１因
子「体調」、第２因子「周囲の環境」、第３因子
「物理的障害」の３つとも有意な群間差がみら
れた（「体調」：F（４,２６２）＝８.００３, p＝０.０００、「周
囲の環境」：F（４,２６２）＝４.８１５, p＝０.００１、「物理
的障害」：F（４,２６２）＝７.０８６, p＝０.０００）。３　 つの
因子とも行動変容が上位になるにつれて因子得
点が高くなることが示された（図１）。
　意思決定バランス
意思決定バランスの４つの因子得点を行動変
容群別に分類して比較した。５　 群を独立変数と
する一元配置分散分析の結果、第１因子「恩恵
Ⅰ・体への効果」：F（４,２６０）＝０.５２４, p＝０.７１８、
第２因子「負担Ⅰ・周囲の環境」：F（４,２６０）＝
３.３０９, p＝０.０１１、第３因子「負担Ⅱ・精神的負
担」：F（４,２６０）＝５.８８７, p＝０.０００、第４因子「恩
恵Ⅱ・栄養素摂取」：F（４,２６０）＝０.９０６, p＝０.４６１
と、第２因子と第３因子の負担を示す因子に群
間差が認められた。
各段階の因子得点の平均値を算出し行動変容
段階に伴う推移をみると、「恩恵」の２つの因
子得点の推移はほぼ同じであったのに対して、
「負担」の２つの因子得点は変化がほぼ同じ推
移をしているが、段階によって異なる分布がみ
られた。「無関心期」および「関心期」の因子
得点は「恩恵」の２つ因子よりも「負担」の因
子２つとも高くなっていた。特に「関心期」の
「負担」の２つの因子得点は他の期に比べて高
く、中でも「負担Ⅱ・精神的負荷」が「負担Ⅰ・
手間」を上回っていた。「準備期」においては
じめて因子得点が「負担」が「恩恵」を下回り、
「負担Ⅱ・精神的負荷」が「負担Ⅰ・手間」よ
りも若干であるが下回った。さらに、「実行期・
128
岡本美紀，中尾尚美，武藤慶子
図１　各行動変容段階における野菜摂取の誘惑場面におけるセルフエフィカシーの平均値の比較
維持期」での因子得点については、「恩恵」の
２つの因子は準備期よりも低くなり、「負担Ⅱ・
精神的負荷」も準備期以上に低くなっていた。
一方「負担Ⅰ・手間」は準備期よりも高くなっ
た（図２）。
４　考　　　察
本研究では、長崎県内の女子大学生を対象に
野菜摂取と食生活に関するアンケートを行い、
健全な野菜摂取につなげるために行動変容段階
と行動変容に影響を及ぼすセルフエフィカシー
と意思決定バランスおよび食行動・食意識から
考察をする。
　セルフエフィカシー
因子分析による潜在変数は、第１因子「体調」、
第２因子「周囲の環境」、第３因子「物理的障
害」であったことから、自身の身体状況を先行
して野菜摂取を行うと考えられた。また、同時
に外食や一緒に食事をとる人との関わり、野菜
の調達にかかる負担や経済的障害などの環境の
影響を受けることも示され、環境整備を図るこ
とは野菜摂取に大きな要素であることが改めて
示された。
行動変容段階別の因子得点の比較では、抽出
された因子「体調」、「周囲の環境」、「物理的障
害」の３つとも因子得点の平均値が無関心期か
ら実行期・維持期へと段階的に高くなり、この
結果は先行研究と同様であった１１）１３）１７）。これは
セルフエフィカシーが野菜摂取の健全な状況に
改善するための規定要因として検討することの
有用性を支持するものであると思われる。野菜
摂取の改善、すなわち摂取量の増加を図るには
セルフエフィカシーを高める指導や支援を行う
のが効果的であると考えられる。
また、自身の食生活に「問題はないと思う」
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図２　各行動変容段階における野菜摂取の意思決定バランス因子得点の平均値の比較
と考えるグループは「無関心期」と「関心期」、
「準備期」より因子得点が高くなっていた。こ
のことから「問題はないと思う」者は野菜摂取
に対する意識が「実行期・維持期」に近いレベ
ルであると推察できる。
先行研究において、「問題がないと思う」の
回答者は、問題に対して改善意欲の有無以前に
問題を認識していないことから「無関心期」に
分類されていた１８１９）。新保らは無関心期の者の
中でセルフエフィカシーの高い者の存在を明ら
かにしている２０）。本調査の「問題ないと思う」
グループは自身の食生活に問題点がないと判断
し、改善行動を開始する状態にはないが、日常
的に野菜摂取に必要な行動を行っていると自信
を持っていることが因子得点から示された。こ
のことから、セルフエフィカシーの高い無関心
期と同じ状況であると判断できた。
「問題はないと思う」に関しては、問題がな
い生活を送っているのか、問題があっても感じ
ないようにしているのかなどの追調査の必要性
を感じ、調査項目の再検討が必要と思われる。
　意思決定バランス
因子分析の潜在変数として第１因子「体への
効果」と第４因子の「栄養素摂取」は「恩恵」
に関する潜在変数であった。「体への効果」は
健康や体調や肌という健康や美容に野菜摂取の
効果があるとの意識が高いこと、そして「ダイ
エットができる」からは野菜摂取の恩恵は野菜
の含有成分の体への効用があるとの意識が高い
ことが示唆された。これは対象者が女子大学生
であったことも大きく影響していると考えられ
る。第２因子と第３因子の「手間」と「精神的
負荷」は「負担」に関する潜在変数であった。
これらは野菜の調達段階や食べるための処理の
手間と、野菜を多く食べることに関するストレ
スに関するものであった。野菜を食べるには洗
浄や切菜、加熱などの下処理が必要であり、皮
や種や傷んだ部分などの食品ロスが他の食品群
よりも比較的多いことなど食べるまでの調理操
作など負担に感じる者が多いと推察できる。学
生は大学での学修やアルバイト等により経済的、
時間的に余裕がない者も多いため、食事は「手
間のかからない」もので「価格が手ごろ」のも
の、そして「すぐに買いに行ける場所」で調達
できる利便さを優先しているのではないかと考
える。このような対象者には、野菜摂取の手軽
かつ低価格の野菜料理を提案するなど、野菜料
理も含めた食事づくりへの意識向上を図る支援
を行う必要があると思われる。
意思決定バランスに関する先行研究では因子
分析を「恩恵」と「負担」の２つでの因子抽出
を行っているものが多かった７８）１３）２１）。本研究で
は「恩恵」、「負担」あわせて４つの因子を抽出
されたが、それぞれの因子の観測変数は「恩恵」
と「負担」にどちらかにまとまっていた。各因
子と行動変容段階についての関係について、各
行動変容段階と因子得点の比較の一元配置分散
分析の結果、「負担」の２つの因子にのみ有意
性がみられた。武部や酒井は「恩恵」と「負担」
の２つの因子でそれぞれの尺度得点等と行動変
容段階との関係を分析し「恩恵」、「負担」とも
に群間差の有意性がみられたとしている結果と
は少々異なるものであった。しかし、「恩恵」
の「体への効果」および「栄養素摂取」の因子
得点の平均値は無関心期が最も低く、準備期で
最も高くなっていた。一方「負担」の「手間」
および「精神的負荷」は「無関心期」、「関心期」
で因子得点が高く「恩恵」を上回っていたが、
準備期で低くなっていた。このように「恩恵」
と「負担」の知覚が逆転するのは「関心期」と
「準備期」にかけての間であり、先行研究と同
様の結果を得た９）１７）。このことから、初期段階１７）
とされる「無関心期」および「関心期」の学生
に対して野菜摂取がもたらす効果を知ってもら
う認知教育や調理技術の取得の行動的教育によ
り「恩恵」に関わる意識付けを行うことが変容
段階の進行に大きく関わると示唆された２２）。最
近は、インターネットやマス・メディアによっ
て健康に関する情報が多く報じられている２３）こ
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とから、野菜摂取に関する「恩恵」についての
認識は持っていると思われることから、行動変
容の初期段階の者への働きかけには野菜摂取へ
の負担感を軽減させ、摂取する気にさせるかが
重要である。
「実行期・維持期」では「準備期」からの移
行に伴い、「恩恵」の２つの因子得点は低くな
り、「負担」の「手間」の因子得点が高くなっ
た一方、「負担」の「精神的負荷」の因子得点
は低くなっていた。行動が実行に移されるのは
「恩恵」が「負担」を上回ると言われ１２）、「実行
期」とは健康の恩恵を得る望ましい水準で行動
しているが行動変容してからまだ間もない段階
であるため、野菜摂取による様々な効果を認識
及び期待しているものの、障害に直面した場合
にその行動を一時的に中断し逆戻りしてしまう
ことも最も多い特徴である１７）。これが行動の維
持を妨害する危険度が高い状況である２４）ことか
ら逆戻り効果によって「実行期」における「恩
恵」の意識が低下し、「負担」の「手間」の意
識が低くならなかったことが生じたと推察する。
また、「負担」については、「手間」としての金
銭的負担や労力に関しての意識よりも野菜を食
べることへのストレスや使命感などへ「精神的
負荷」の意識が低くなることによって行動を実
行した要因になっていると推察される。
「問題はないと思う」の者は、「無関心期」、
「関心期」、「準備期」だけでなく「実行期・維
持期」と比較して野菜摂取に関する「負担」が
低いことが示された。このことから「問題はな
いと思う」と考える学生は野菜摂取に関して意
識が高いと考えられた。
　食行動・食意識
因子分析の結果、第１因子が「食知識」であっ
たことから、対象者は「食知識」を最も意識し
ていることが示唆された。食に関する情報に興
味を持ち情報を得て、食と生活習慣病について
の理解をして生活習慣予防のための食生活の実
践をしようとしていると考えられた。これは対
象者が栄養学系の学修をしている学生であるこ
とから、栄養や食に関する知識を得る環境にあ
る影響から得られた結果である可能性が考えら
れた。和辻の研究や鷲見の研究においてこれま
での食への興味関心を高める食教育プログラム
の検討では、栄養教育や調理実習により食意識
を向上させることはできるが日常の食行動には
結びついていないこと２５２６）が伺えた。野菜摂取
は下処理等で技術も必要であるため、知識の取
得だけでなく能力の向上も重要であると推察さ
れる。
第４因子の「自己管理」および第５因子の
「食欲のコントロール」には弱い関連のある因
子が抽出され、どちらも自己管理に関する項目
であった。間食の摂り過ぎは、空腹感の欠如か
ら食事の欠食につながり野菜摂取量の減少や栄
養素等摂取量の不足を招く恐れがある。岸田は
女子大学生の食行動パターンについて調査した
結果、内食をする者は３４％に留まり、外食やコ
ンビニエンスストアを利用しているのは３人に
２人であったと報告がある２７）。農林水産省が中
食の動向についての調査結果で、調理食品を利
用する理由を「簡便だから」とし、その理由に
「調理するのが面倒だから」を挙げた２０歳代が
高かったとの報告もある２８）。これらから野菜摂
取を促進するためには間食や外食やコンビニエ
ンスストアでの食品選択の適切な選択や摂取な
どの食事構成力と調理能力を高めるための支援
が必要であると考える。
第６因子は「食事構成力」として、料理の構
成や栄養のバランスや食材の種類に関する変数
が見られた。健康日本２１（第２次）において、
目標項目に「適切な量と質の食事をとる者の増
加」として「主食・主菜・副菜を組み合わせた
食事が１日２回以上の日がほぼ毎日の者の割合」
が設定されている２）。これは日本の食事パター
ンでもある主食・主菜・副菜を組み合わせた食
事は良好な栄養摂取量、栄養状態につながり２９３１）、
１
　
 日２食にそれらが揃っている場合に栄養素摂
取量が適正となるとの報告２９）に基づき目標が設
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定されている。これらからも、食事構成力は健
康づくり対策にも重要な要素であり、野菜摂取
に取り組むことは、健康づくりにつながること
が示唆された。
因子全体では、「自己管理」や「食欲のコン
トロール」、「食事構成力」などの自己管理能力
よりも、「食知識」、「食に関する安全性」といっ
た食への関心を示す因子の先行が見られる。し
かし、栄養に関する知識の習得が必ずしも行動
に結びつくとは限らず、具体的な目標を設定し
自己チェックを記録することが実践へつなげる
ために重要であると思われる。インターネット
やテレビなどのマス・メディアによって多くの
食情報を得ることができることから、それらを
意識するだけでなく、実践することによって個
人の能力を強化することが食生活の改善を推進
することともに野菜摂取量の増加につながると
考える。
　下位尺度得点による各因子の相互関係
対象者のセルフエフィカシー、意思決定バラ
ンス、食行動・食意識から抽出された１３因子の
下位尺度得点の相関関係により検討した。
セルフエフィカシーについて、各因子は互い
に強い相関が見られたことから、ある場面で野
菜摂取をする自信が強ければ、他の場面におい
ても野菜摂取する強い自信を持つことができる
ことを示された。板野らは、セルフエフィカシー
が強い者は生涯に直面したときに適切な食行動
を採用できる特徴がある３２）としている。「体調」
と「物理的障害」では特に強い関連が見られた
ことから、野菜を購入・調理できる「時間」や
「経済力」のある対象者は、本人が疲れていた
としても野菜摂取ができる状況であると推察で
きる。しかし対象者である女子大学生は、学修
やアルバイトなどに時間を費やすことや、野菜
の物価を考えると「物理的障害」によるセルフ
エフィカシーの低下が避けようもない。従って、
対象者の背景を考慮した上での支援・指導が望
ましいと推察する。
意思決定バランスについて、「恩恵」の因子
である「体への効果」と「栄養素摂取」、「負担」
の因子である「手間」と「精神的負荷」は互い
正の相関であった。しかし「恩恵」の因子と
「負担」の因子は互いに相関するものはなく、
両者は独立した関係にあることが推察された。
行動変容のための行動が実行されるのは「恩恵」
が「負担」を上回る時であるとされていること
から、個人の行動変容を促すために両方ともの
知覚に対して支援・指導を図る必要があると思
われる。
「セルフエフィカシー」と「意思決定バラン
ス」では、「恩恵」の「体への効果」が高いほ
どセルフエフィカシーの３つの因子ともに弱い
正の相関が見られたことから、セルフエフィカ
シーの向上により体調の良さを実感すると推察
できる。また、セルフエフィカシーと「負担」
の間には「周囲の環境」と「精神的負荷」に弱
い負の相関が見られたことから野菜を摂取しに
くい状況であっても野菜を摂取する自信持てる
ようになることが、野菜摂取に関するストレス
や環境の変化を感じることが少なくすることが
できると推察できる。
「セルフエフィカシー」と「食行動・食意識」
では、「食事構成力」や「食知識」が高いほど
セルフエフィカシーの各因子が高くなる関係性
が見られた。栄養バランスの良い食生活をして
いる者は献立作成に取り組む意識が高いことか
ら、適切な食情報を提供し、主食・主菜・副菜
を組み合わせた食事を習慣化できるように支援
することで野菜摂取に対する自信につなげるこ
とができると考える。
「意思決定バランス」について、「食行動・食
知識」及び、「恩恵」の因子との関係で、「食知
識」や「食の安全性」、「満足感」、「食事構成力」
が高いほど、「体への効果」が高まった。また、
「食知識」や「満足感」の高いほど「栄養素摂
取」は高まった。一方「食欲のコントロール」
が高くなると「栄養素摂取」が低くなった。「食
知識」の因子には「食情報」の興味や取得の変
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数や「生活習慣病と食との関わり」に関する変
数が含まれていることから「食知識が豊富であ
るほど、野菜摂取は健康的であり、栄養素摂取
のために必要な行動である」との野菜摂取の
「恩恵」を理解していると考えられる。また、
「負担」の因子との関係では「手間」が高いほ
ど「満足感」や「食欲のコントロール」と「食
事構成力」が低くなった。それと同様に「精神
的負荷」が高いほど「食欲のコントロール」が
低くなった。「負担」の知覚を低くするために
は食事量の配慮といったコントロール力や満足
度の高い食事をとるようにすることが必要であ
り、そのために調理能力向上も含めた「個人の
能力に特化した教育」が有効であると思われる。
　まとめ
本研究の結果、野菜摂取に関して心理的要因
であるセルフエフィカシーや意思決定バランス
が影響していることが示された。野菜摂取を促
す上で「無関心期」、「関心期」おいてセルフエ
フィカシーの向上、および意思決定バランスで
は恩恵の気づきや負担の軽減を図ることが改善
への変容行動の実施のために重要である。野菜
摂取量を増加させるためには、栄養のバランス
の良い主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を
選択する能力、すなわち食事構成力の向上を図
ることや、食情報や食事と疾病との関連性につ
いての知識を持つ食知識の向上を図ることが求
められる。それにより食事構成力や食知識と関
連あるセルフエフィカシーが必然的に高くなり、
意思決定バランスにも良い状況となることを調
査結果から考えられた。行動変容を高めること
と対象者が行動変容段階のどこに位置している
かを把握した支援が重要であることを本調査結
果は少なからず示唆したものと考える。今回の
調査は横断的なものであるため、今後は縦断的
調査も取り入れながら行動変容段階との心理的
要因との関係性をより明確に検討する必要があ
ると思われる。
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